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　This study aimed to (1) develop a mindful observation in daily life scale and a savoring the moment in daily 
life scale, (2) examine the validity and reliability of both scales, and (3) examine the relationship between 
mindful observation and savoring the moment in daily life. The experience sampling method was used on 
a sample of 10 graduate students. The results of confirmatory factor analysis revealed that the one-factor 
structure was generally consistent with the data for each scale. Internal consistency indicated that the scales 
had high reliability, using generalizability theory. The results of a partial correlation analysis between mindful 
observation and savoring the moment indicated positive correlation for most of the sample, but not for the entire 
sample. These results indicate that moment-by-moment observation may relate to the savoring of experiences in 
everyday life.

















（Bryant, 2003）。本研究では，中でも Savoring the 
moment（今を味わう態度）に注目する。
　今を味わう態度はポジティブ情動の向上に寄




































Clark, & Carey, 1988），多くの効能が示されてい
る。今を味わう態度自体にも，不安障害を低減さ
せたり（Eisner, Johnson, & Carver, 2009），あまり
楽しくない体験からも高いポジティブ情動を得ら















































Five Facet Mindfulness Questionnaire（FFMQ: Baer, 












































特性があり（Bargh, Chaiken, Raymond, & Hymes, 
1996），快と判断した体験には執着し続け，不快
と判断した体験には嫌悪し続けるという性質も備
わっている（Grabovac et al., 2011）。さらに我々
が体験に快−不快の判断を下すとき，その判断に
関連する思考や記憶や情動が生じる。これを心
























なる（Sahdra, Shaver, & Brown, 2010）。これらの
反応は，体験にしがみつくきっかけであるため
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を作成するために，FFMQ（Baer et al., 2006）と




である（Baer et al., 2006）。体験の観察に着目し
た研究でも繰り返し用いられており（Harrison & 





の研究で用いられており（e.g. Eisner et al., 2009; 
Hurley & Kwon, 2013），信頼性の高い尺度といえ
る。SBIは本研究の目的と合致する今を味わう態
度因子のみに注目する。


























































総回答数の 3分の 1を下回った 3名を信頼性の観
点から除外した（Delespaul, 1995）。したがって 6




















ねた。活動の内容については Kahneman, Kruger, 























































































































































.88; RKF = .89, Rc = .76; 今を味わう態度：G = .95, 









された（r = .15, p < .05）。また個人ごとでは，お
おむね正の相関が示されたが（ID2: r = .74, p < 
.01; ID6: r = .39, p < .10; ID1: r = .25, p < .10, ID5: r 





























































































































































れない場合もあった（Baer et al., 2008）。これら
の結果の要因として，心的事象への持続的な処理
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